ال لنظام الفذاناى 


البدائشل 
ثلاث أرباع خبز عربى مفرود 


طماطم أو خیار أو جزر 
٥‏ حبات زیتون کكبير 


ملعقة شاي زيت زيتون 
لضف کوب حصار مطبوح 
| نشوبات ۰ 7 کواب فشا 
ا سو کک r‏ حو 2 ل 
فاكمة | ا 
| نشویات r‏ حبة واحدة صامولى 
4 خضار | واحد كوب سلطة خحصراء 
بروتين: | م يكف 
قاكيهة ۱ تصف حبة موزة متورسطة A‏ 
ھک ` ج 


وزارة الصحة 


| MVinoiry of Hoalth 


6 لمكنك استبدال الحصص من قائمة الندائل واخرص أن يكون عدذ الحضص مطابق للححمص المخحسوبة لكل وخية 
A‏ 6 الندانل قى هدا الحدول محنسوبة على عدد الحصص فى النظام القدائیى 


